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Un expert dezvăluie secretul longevităţii: Dieta pentru a ajunge la vârsta de 100 de ani 


Postat la: 06.04.2024 | Scris de: ZIUA NEWS 


Lă 
Valter Longo, un expert în longevitate cu peste 35 de ani de experienţă, dezvăluie dieta pe care o consideră ideală pentru o viaţă lungă și sănătoasă. 


În 1989, Longo a început oficial să cerceteze ce este necesar pentru a ajunge la vârsta de 100 de ani şi chiar mai mult. În prezent, el este directorul Laboratorului de 
longevitate şi cancer din cadrul Institutului IFOM de oncologie moleculară din Milano, Italia. 


Longo este, de asemenea, directorul Institutului de Longevitate al Şcolii de Gerontologie Leonard Davis de la Universitatea California de Sud-Los Angeles, conform 
CNBC. 


Italia este locul perfect pentru munca lui Longo, deoarece aici se află mai multe zone în care oamenii trăiesc mai mult decât majoritatea. 
Una dintre cele mai importante concluzii ale lui Longo din studiile sale este că "dieta este de departe cea mai importantă”. 

Longo recomandă dieta longevității, inspirată din dieta mediteraneană şi dieta Okinawa. 

Principiile cheie ale acestei diete sunt: 

Predominant vegană: bazată pe legume, fructe cu coajă lemnoasă, cereale integrale şi leguminoase 

Consum moderat de fructe: cantități mici de fructe, dar accent pe legume 

Peşte de 3-4 ori pe săptămână: sursă importantă de proteine și acizi grași Omega-3 


Limitarea proteinelor animale: carne roşie şi albă ocazional, lactate și ouă în cantități mici 
Evitarea "celor SP (problematici)": cartofi, paste, pizza, proteine (carne roșie și albă), pâine. 


"Cred că sunt ingrediente foarte bune, dar devin problematice pentru că oamenii mănâncă pur şi simplu tone de ele şi devin zahăr foarte repede, aproape la fel de repede ca 
zahărul pur", spune el. 


Pe lângă o alimentaţie sănătoasă, Longo recomandă şi postul intermitent. El sugerează post zilnic de 12 ore: o fereastră alimentară de 8-12 ore (de exemplu, 8.00 - 20.00). 


El recomandă şi dieta care imită postul: 5 zile pe lună, o dietă bogată în grăsimi nesaturate şi săracă în calorii, proteine şi carbohidrați. 
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+ Presupusa amantă a lui Silvestru o ia în derâdere pe Diana Șoşoacă: "Tu - grasă, 136 ke în viu... Eu - 


+ Prizonierii din New York dau statul în judecată deoarece nu li se permite să vadă eclipsa de soare 


+ Silvestru Șoşoacă explică miza scandalului cu Diana Șoşoacă: "Din acest motiv face asta!" 


+ Zvonuri de la curtea regală britanică: Prinţul Harry va fi lăsat în afara testamentului regelui Charles 
al III-a 


+ "Prostul clasei" are acum o avere de peste 4 miliarde de dolari. Era "handicapat de o memorie slabă" 
iar acum lansează o carte! 
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* Baza de date Schengen pusă la dispoziţia Rusiei din Austria. Fostul CEO al companiei Wirecard a ajutat la derularea operaţiunilor de spionaj rusesc în 


Europa 


Directorul executiv fugar al Wirecard, Jan Marsalek, s-a folosit de funcţionari compromişi din serviciile de informaţii ale Vienei pentru a spiona cetăţeni europeni, 


inclusiv prin baza de date Schengen, şi a plănui spargeri şi asasinate comise de echipe ruseşti de elită. 


e Cei patru factori care au provocat criza de sănătate mintală Generației Z: iPhone, netul de mare viteză, camera frontală și viralizarea conținutului pe 
rețelele sociale 


Jonathan Haidt, psiholog care predă la Stern School of Business de la Universitatea din New York, a analizat în cartea „Generaţia anxioasă" criza de sănătate 
mintală în rândul tinerilor din SUA. EI a identificat cei patru factori principali care au provocat problema şi a propus câteva reforme. 


* ISW contrazice varianta ucraineană: Nicio dovadă vizuală că forţele ucrainene au avariat sau distrus aeronave sau infrastructură 


Institutul pentru Studiul Războiului (1ISW) nu a găsit încă nicio dovadă vizuală că forţele ucrainene au avariat sau distrus aeronave sau infrastructură la oricare dintre 


cele patru baze aeriene vizate de drone vineri seara, notează Ukrainskapravda. 


* Un expert dezvăluie secretul longevităţii: Dieta pentru a ajunge la vârsta de 100 de ani 


Valter Longo, un expert în longevitate cu peste 35 de ani de experienţă, dezvăluie dieta pe care o consideră ideală pentru o viaţă lungă și sănătoasă. 


Preşedintele Senatului şi al PNL, Nicolae Ciucă, a fost astăzi, prezent la un eveniment politic în Vrancea. În discuţiile cu liderii PNL Vrancea, Nicolae Ciucă a făcut 


referire şi la problema plecării unor primari PNL către PSD, partenerul de guvernare al liberalilor. 


e Lista transferurilor în Satu Mare: Mircea Govor i-a prezentat pe primarii și viceprimarii care au trecut la PSD 


Edilii unor localităţi din judeţul Satu Mare, ale căror nume au apărut deja în week-end pe lista "transferurilor" către PSD, au fost prezentați marţi, în cadrul unei 
conferințe de presă, de preşedintele organizaţiei judeţene a acestei formaţiuni politice. 


* La Repubblica: NATO ia in calcul ruperea Ucrainei în două - zonele de est să fie cedate Rusiei iar vestul sa fie administrat de Occident 


NATO discută posibilitatea să primească Ucraina în alianță în favoarea unor cedări teritoriale pentru Rusia, scrie publicaţia italiană La Repubblica, citând surse în 
acest sens. Deşi această opțiune nu este o poziție oficială, ea este discutată informal și devine din ce în ce mai realistă, mai ales în lumina alegerilor viitoare din 
SUA. 

+ Presupusa amantă a lui Silvestru o ia în derâdere pe Diana Șoșoacă: "Tu - grasă, 136 kg în viu... Eu - frumoasă, deşteaptă, sexi, empatică, slăbuta"” 


Elena Valentina Cioancă, presupusa amanta a lui Silvestru Şoșoacă, a pus tunurile pe fosta parteneră a acestuia. După ce a botezat-o, ironic, "Dianina", Elena 
Cioancă a umplut rețelele de socializare cu postări despre toate momentele controversate din trecutul Dianei Șoşoacă. 


e Călătoriile viitorului: Veneţia va putea fi vizitată doar cu rezervare online: "E pentru prima dată în lume" 


Turismul a depăşit cifrele anterioare pandemiei de coronavirus, astfel că anumite destinaţii turistice iau decizii drastice pentru a face față valului de turişti. 
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e 8.Preşedintele Macron denunţă fake-news conform cărora soţia sa ar fi o femeie transgender 
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e 10.Scandal în Marea Britanie: o prezentatoare TV transsexuală a reclamat-o la Poliţie pe scriitoarea J.K. Rowling 
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